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番1
急に左右に視線をかえたら
“クラッ”となる。

速い横🅓🅒

美術館で絵を見る視線を変えたら、
クラ～ッ

横書きの文字を読むのがつらい。
テレビのテロップや映画の字幕がつらい。
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20回、数を数えて、目線を変える練習をしま
しょう。
親指の爪が指標点です。手をしっかり伸ばし、
親指の爪をしっかりと目で捉えてください。
家の廊下で歩きながらやってみましょう（63
ページ）。

 • スポーツ選手が動体視力を鍛えるトレーニングとして大はやり！
 • 動体視力を鍛えることができます。
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番5 ふり返る
英語で yawing（ヨーイング）といいます。

🅑A

人に呼ばれてふり返るときに
“クラッ”となる。

「yaw」は、
ヨットの用語でも
使われます。

●ひとことコラム●
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親指を見続けることは、結構難し
いです。どちらか一方向を向いた
ときに、頭と一緒に指がついてい
き、目が親指から離れませんでし
たか？　そちらの内耳が悪いので
す（患側という）。
20回、数を数えて、目線を変えず
に頭を左右に動かす練習をしましょう。
このリハビリでクラッとしても絶対に続けま
しょう！　めまいが治る大きな足がかりです。

 • ヘッドインパルステストと同じ原理です（医師向け）。
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番 歩行 応用編🅑18

＋

6 番
上下

7 番
はてな

5 番
ふり返る

・歩行しながら 6 番、7 番、5 番を行う複合の運動です。頭
の動きは 6 番、7 番、5 番と同じです。

・手は使いません。
・歩行しながら行うのが怖い人は、まずは 50 歩足踏みをし

ながらトライしてみてください。




